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ABSTRACT 
 
This study aims to test the effectiveness of counseling through self-talk 
techniques to improve learners‟ self-discipline. Research approach used in 
this study was quantitative with quasi experimental method and 
nonequivalent pretest-posttest control group research design. Research 
subjects in this research is the students of X grade at SMK PGRI 2 Bandar 
Lampung which were determined using purposive sampling technique. Data 
were analyzed using the size of the central symptoms and paired t-test. The 
main research instruments was in the form of Self-Discipline of Students 
Scale. Interventions designed based on self-discipline general profile of 
learners and the data pre-test results. The results showed: (1) the level of self-
discipline of students of X grade at SMK PGRI 2 Bandar Lampung are 
heading higher category; (2) the level of self-discipline of students of X grade 
at SMK PGRI 2 Bandar Lampung on five aspects show a tendency of highest 
level of self-discipline is the aspect of perseverance; (3)) empirically, 
counseling through self-talk technique effective for improving self-discipline 
of students of X grade at SMK PGRI 2 Bandar Lampung; (4) The increasing 
of the average score shows most indicated by the fourth aspect that is the 
ability to implement the decisions or plans after receiving treatments. 
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PENDAHULUAN 
Pendidikan merupakan dasar bagi kemajuan dan kelangsungan hidup 
individu. Melalui pendidikan, individu memperoleh informasi dan 
pengetahuan yang dapat dipergunakan untuk mengembangkan diri sesuai 
dengan potensi dan kesempatan yang ada. Usaha dalam mengembangkan 
potensi individu dalam pendidikan diantaranya dilakukan dengan mengacu 
pada dua komponen utama yaitu, kurikulum program pendidikan dan proses 
pembelajaran. Untuk mewujudkan lingkungan pendidikan yang efektif, 
ketaatan terhadap peraturan yang berlaku merupakan tanggungjawab setiap 
unsur pendidikan, baik pendidik, peserta didik, maupun perangkat 
administrasi sekolah. Sikap disiplin dalam diri peserta didik pada dasarnya 
merupakan karakter yang sangat mendukung dalam proses belajar peserta 
didik itu sendiri. Saat ini dalam dunia pendidikan telah digalakkan suatu 
gerakan nasional untuk menciptakan sekolah yang membina generasi muda 
yang beretika, bertanggung jawab, dan perduli melalui pemodelan dan 
mengajarkan karakter baik dengan penekanan pada nilai universal yang 
disetujui bersama.  
Hal tersebut sejalan dengan pendapat Bear (2005; dalam Dupper, 
2010, hlm. 15) yakni bahwa tujuan utama dari pendidikan secara umum 
adalah mengembangkan disiplin diri dikalangan peserta didik, dengan cara 
menunjukkan perilaku bertanggung jawab secara moral yang dapat 
menciptakan dan memelihara lingkungan belajar yang aman, tertib serta 
kondusif. Dupper (2010, hlm. 15) mendefinisikan disiplin sebagai 
pengembangan pengendalian diri melalui pengajaran keterampilan 
pemecahan masalah  dan belajar lebih produktif untuk mengekspresikan 
perasaan. Perilaku disiplin diharapkan akan menghasilkan karakter tertentu 
atau pola perilaku yang menghasilkan perbaikan moral dan mental, dengan 
instruksi dan praktik untuk melatih pengendalian diri (self-control). 
Prasetyo (2008; dalam journal.unnes.ac.id, hlm. 2) melakukan 
penelitian di salah satu sekolah menengah atas negeri di Kota Surabaya dan 
menemukan bahwa di sekolah tersebut, dalam satu semester terjadi 160 kasus 
pelanggaran disiplin dan 86 kasus di antaranya (53,75%) merupakan kasus 
„datang terlambat ke sekolah‟ sehingga banyak peserta didik melewatkan jam 
pelajaran pertama karena fenomena kesiangan ini. Adapun akibat dari kasus 
„datang terlambat ke sekolah‟ ini antara lain mengganggu pelaksanaan 
kegiatan belajar mengajar di kelas khususnya pada jam pertama, selain itu 
banyak peserta didik yang kemudian jatuh sakit atau pingsan setelah 
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menerima hukuman fisik sebagai sanksi yang diberikan guru piket terhadap 
peserta didik yang datang terlambat ke sekolah. 
Berdasarkan fakta-fakta yang telah dikemukakan di atas, bentuk 
pelanggaran disiplin yang paling marak terjadi di sekolah adalah kasus 
datang terlambat ke sekolah. Hal ini juga didukung oleh hasil studi 
pendahuluan di SMK PGRI 2 Kota Bandar Lampung. Berdasarkan hasil studi 
dokumentasi dan wawancara dengan guru Bimbingan dan Konseling, 
diperoleh data bahwa kasus datang terlambat merupakan kasus dengan 
persentase paling besar yakni sebanyak 74 kasus dari keseluruhan 186 kasus 
pelanggaran disiplin pada berbagai poin tata tertib sekolah. Berdasarkan hasil 
wawancara juga diperoleh informasi bahwa beberapa orang peserta didik 
„secara konsisten‟ terlambat datang ke sekolah dalam dua bulan terakhir, 
setidaknya 4 dari 7 hari dalam satu minggu peserta didik tersebut terlambat 
datang ke sekolah. 
Upaya pembinaan hendaknya dimulai dari konteks personal, dalam 
hal ini dimulai dari dalam diri individu atau peserta didik. Sikap disiplin yang 
terdapat dalam diri seseorang biasa disebut dengan disiplin diri atau self-
discipline. Disiplin diri merupakan unsur utama dari pengaturan diri (self-
regulation) dan pengendalian diri (self-control) yang merupakan bagian 
penting dalam pendidikan karekter dan pembelajaran sosial-emosional 
(Duckworth, 2009, hlm. 19).  
Bimbingan dan konseling yang merupakan bagian integral dalam 
pendidikan menjadi salah satu pihak yang berperan penting dalam upaya 
pembinaan disiplin di sekolah. Upaya yang selama ini dilakukan pihak 
sekolah untuk mengatasi pelanggaran disiplin masih terbatas pada upaya-
upaya yang kontroversial seperti pemberian hukuman fisik maupun non-fisik. 
Teknik self-talk merupakan pembicaraan positif yang dilakukan 
seseorang dengan dirinya sendiri sehari-hari dimana orang tersebut 
mengulangi pernyataan-pernyataan yang dianggap berguna dan suportif 
untuk melakukan suatu perbuatan tertentu atau menghindari suatu perilaku 
tertentu. Percakapan seseorang dengan dirinya sendiri biasanya didasarkan 
atas keyakinan mereka tentang diri sendiri (Seligman 2001; dalam Erford et 
al., 2010, hlm. 87). Self-talk merupakan bentuk pemenuhan diri dan dapat 
digunakan untuk menantang keyakinan irasional (Schafer, 1998; dalam  
Erford et al., 2010, hlm. 87).  
Self-talk merupakan teknik yang diusung oleh berbagai pendekatan. 
Ada teknik self-talk yang berdasarkan pada pendekatan behavioral, 
Cognitive-Behavioral Therapy (CBT), Rational Emotive Behavioral Therapy 
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(REBT), dan pendekatan konseling kognitif (Erford, et al., 2010, hlm. 87). 
Self-talk merupakan teknik konseling yang berlandaskan pada gagasan 
pemrosesan kognitif yang digunakan dalam banyak pendekatan konseling. 
Metode countering merupakan metode utama dalam penggunaan 
teknik self-talk. Langkah-langkah dalam metode countering akan dipaparkan 
sebagai berikut : 
1. Mengidentifikasi dan mengeksplorasi self-talk negatif. Pada tahap pertama 
ini konselor diharapkan dapat meningkatkan efektivitas konseling. 
2. Memeriksa tujuan dan fungsi dari self-talk negatif konseli. Biasanya 
terdapat tiga atau empat tema yang muncul ketika konselor dan konseli 
memeriksa kembali kartu indeks yang telah dibuat.   
3. Mengembangkan counters. Setelah konseli menyadari alasannya 
menggunakan self-talk negatif, konselor dapat membantu konseli untuk 
mengembangkan counters. Counters merupakan istilah yang digunakan 
McMullins (Young, 1992; dalam  Erford et al., 2010, hlm. 8) pada tahun 
1986 untuk menggambarkan proses menghasilkan pernyataan diri yang 
tidak kompatibel dengan pemikiran kritis. 
4. Meninjau kembali counters yang dibuat konseli dan kemudian 
mempraktikkannya. 
 
PENDEKATAN DAN METODE PENELITIAN 
Pendekatan yang digunakan dalam penelitian ini adalah pendekatan 
kuantitatif dengan metoda kuantitatif akan diperoleh signifikansi perbedaan 
kelompok atau signifikansi hubungan antar variabel yang diteliti. Desain 
eksperimen kuasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah desain 
penelitian non-equivalent  pretest-posttest control group design. Skema 
model penelitian dengan desain nonequivalent pretest-posttest control group 
design (pretest-posttest dua kelompok) adalah sebagai berikut : 
 
 
 
 
 
Gambar 1.  
Skema Desain Nonequivalent Pretest-Posttest Control Group Design 
 
Penelitian dilaksanakan di SMK PGRI 2 Kota Bandar Lampung yang 
berlokasi di Jalan Khairil Anwar No. 79 Kota Bandar Lampung. Subjek 
O1.1 X1 O2.1 
O1.2 X2 O2.2 
 
O3  O4 
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penelitian yaitu peserta didik kelas X yang diperoleh melalui teknik non-
probabilitas sampling dimana setiap sampel tidak memiliki kesempatan yang 
sama untuk dipilih, yakni dengan menggunakan pengambilan sampel secara 
purposif (purposive sampling). Setelah diperoleh sampel yang memenuhi 
kriteria maka sampel tersebut kemudian dibagi kedalam dua kelompok 
penelitian yakni kelompok kontrol dan eksperimen. 
Penelitian ini melibatkan dua variabel yakni variabel bebas berupa teknik 
self-talk dan variabel terikat berupa disiplin diri peserta didik. Kedua variabel 
tersebut selanjutnya dioperasionalisasikan untuk kepentingan pengumpulan 
data. 
Instrumen  yang digunakan dalam penelitian ini adalah „skala disiplin diri 
peserta didik‟. Instrumen ini berbentuk skala Likert, yakni sebuah pengumpul 
data yang berbentuk daftar cocok dengan alternatif jawaban tersedia yang 
berjenjang. 
Kisi-kisi instrumen dikembangkan dari definisi operasional variabel 
penelitian, kisi-kisi selanjutnya dijadikan bahan penyusunan item instrumen 
berupa butir-butir pernyataan. Adapun kisi-kisi instrumen penelitian „skala 
disiplin diri peserta didik‟ sebelum uji coba tersaji dalam Tabel 1. 
Tabel 1.  
Kisi-kisi Instrumen Penelitian (Sebelum Uji Coba) 
Variabel Aspek Indikator 
Disiplin 
diri (Self-
discipline) 
Endurance 1) Menyadari pentingnya datang ke sekolah 
tepat waktu. 
2) Menunjukkan upaya keras untuk datang 
ke sekolah tepat waktu setidaknya dalam 
satu bulan terakhir. 
3) Menunjukkan kesungguhan untuk datang 
ke sekolah tepat waktu. 
4) Mencoba cara-cara alternatif agar dapat 
datang ke sekolah tepat waktu. 
Perseverance 1) Menunjukkan semangat yang kuat untuk 
datang ke sekolah tepat waktu. 
2) Mampu mengidentifikasi kelemahan dan 
kelebihan diri terkait upaya datang ke 
sekolah tepat waktu. 
3) Mampu mengidentifikasi dan mengatasi 
hambatan datang ke sekolah tepat waktu. 
Restraint  1) Mampu menetapkan batasan aktivitas di 
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malam hari agar dapat datang ke sekolah 
tepat waktu. 
2) Mampu menetapkan batasan aktivitas di 
pagi hari agar dapat datang ke sekolah 
tepat waktu. 
3) Memberikan hukuman pada diri sendiri 
atas kegagalan datang ke sekolah tepat 
waktu. 
4) Memberikan penghargaan pada diri 
sendiri atas keberhasilan datang ke 
sekolah tepat waktu. 
Ability to 
carry out 
decisions and 
plans  
1) Mampu menyusun rencana berupa jadwal 
kegiatan agar dapat datang ke sekolah 
tepat waktu. 
2) Menunjukkan komitmen terhadap jadwal 
kegiatan yang telah dibuat. 
3) Mampu mengidentifikasi manfaat yang 
diperoleh dari penyusunan jadwal 
kegiatan. 
4) Mampu mengidentifikasi kesukaran yang 
ditemui ketika mengikuti jadwal kegiatan 
yang telah dibuat. 
5) Mampu mengatasi kesukaran yang 
ditemui dalam mengikuti jadwal kegiatan 
yang telah dibuat. 
Ability to 
delay 
gratification 
or pleasure  
 
1) Mampu mengidentifikasi hal-hal 
menyenangkan yang menghambat upaya 
datang ke sekolah tepat waktu. 
2) Mampu merelakan hal-hal menyenangkan 
yang menghambat upaya datang ke 
sekolah tepat waktu. 
3) Mampu menolak ajakan pihak lain untuk  
melakukan hal-hal menyenangkan yang 
menghambat upaya datang ke sekolah 
tepat waktu. 
 
Uji keterbacaan instrumen dilakukan kepada 5 orang subjek usia 
remaja yang berasal dari kelas X Sekolah Menengah Kejuruan. Langkah uji 
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validitas butir item dilakukan dengan menggunakan teknik pengolahan 
statistik yakni korelasi item-total Product Moment (Talcot Pearson) 
dilanjutkan dengan mencari koefisien reliabilitasnya menggunakan koefisien 
Reliabilitas Kuder Richardson 20 (KR-20).  
Setelah instrumen penelitian diujicobakan dan difinalisasi, maka 
instrument tersebut siap disebar untuk memperoleh data mengenai profil 
disiplin diri peserta didik SMK PGRI 2 Kota Bandar Lampung. Instrumen 
disebarkan pada kelas X yang teridentifikasi memiliki kasus keterlambatan 
paling tinggi dalam satu semester terakhir. Pada akhirnya sebanyak 84 orang 
peserta didik menjadi responden dalam penelitian ini. Dari 84 orang 
responden penelitian, kemudian dipilih 32 orang yang mendapat skor paling 
rendah untuk mengikuti pemberian treatment dalam rangka uji coba program 
intervensi konseling melalui teknik self-talk untuk meningkatkan disiplin diri 
peserta didik. Peserta didik dikelompokkan menjadi dua kelompok, yakni 
kelompok kontrol dan eksperimen. Pembagian kelompok dilakukan 
menggunakan penugasan acak (random assignment). 
Langkah-langkah penelitian tersebut digambarkan dalam skema 
desain penelitian  Nonequivalent Pre test - Post test Control Group seperti 
divisualisasikan pada gambar 2. 
 
 
 
 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil pengumpulan data melalui penyebaran instrumen kemudian 
diolah dan dijadikan hasil analisis kebutuhan untuk mengembangkan 
program intervensi konseling melalui teknik self-talk untuk meningkatkan 
disiplin diri peserta didik SMK PGRI 2 Kota Bandar Lampung. Penentuan 
Pre test Treatm
ent 
Post 
test 
Kelom
pok 
Eksper
imen 
Teknik Self-talk 
Kelom
pok 
Eksper
imen 
Kelom
pok 
Kontro
l 
Kelom
pok 
Kontro
l 
 
Cara 
Konvensional 
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skor dilakukan untuk menentukan kategori disiplin diri peserta didik 
berdasarkan 3 kategori yaitu: rendah, sedang dan tinggi. 
Tabel 2 
Profil Disiplin Diri Peserta Didik SMK PGRI 2 Kota Bandar Lampung 
Tahun Akademik 2014/2015 (Sebelum Dilakukan Intervensi Konseling) 
Kategori Persentase 
Rendah 29,76 % 
Sedang 34,52 % 
Tinggi 35,71 % 
 
Selain profil disiplin diri peserta didik SMK PGRI 2 Kota Bandar 
Lampung secara umum, dikaji pula profil disiplin diri peserta didik SMK 
PGRI 2 Kota Bandar Lampung pada masing-masing aspek, yakni aspek 
ketahanan (aspek 1), kegigihan (aspek 2), pembatasan (aspek 3), kemampuan 
untuk melaksanakan keputusan atau rencana (aspek 4), dan kemampuan 
untuk menunda kesenangan (aspek 5).  
Tabel 3 
Profil Disiplin Diri Pada Masing-Masing Aspek 
Peserta Didik SMK PGRI 2 Kota Bandar Lampung 
Tahun Akademik 2014/2015 (Sebelum Dilakukan Intervensi Konseling) 
Kategori 
Persentase per Aspek 
Aspek 1 Aspek 2 Aspek 3 Aspek 4 Aspek 5 
Rendah 23,81% 23,81% 32,14% 27,38% 32,14% 
Sedang 42,86% 46,43% 34,52% 33,33% 38,10% 
Tinggi 33,33% 29,76% 33,33% 39,29% 29,76% 
 
Nilai rata-rata pada setiap aspek dan indikator disiplin diri peserta 
didik diperoleh melalui pengolahan data menggunakan ukuran gejala pusat. 
Gambaran indikator disiplin diri disajikan dalam Tabel 4. 
 
 
Tabel 4 
Gambaran Indikator Disiplin Diri Peserta Didik yang Ditunjukan  
oleh Siswa SMK PGRI 2 Kota Bandar Lampung  
(Sebelum Dilakukan Intervensi Konseling) 
Aspek 
 
Rata-
rata 
Indikator 
Rata-
rata 
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Endurance 
 
20,23 1. Menyadari pentingnya datang ke 
sekolah tepat waktu. 
2,37 
2. Menunjukkan upaya keras untuk 
datang ke sekolah tepat waktu. 
2,24 
3. Mencoba cara-cara alternatif agar 
dapat datang ke sekolah tepat waktu.  
1,39 
Perseverance 
 
13,51 1. Menunjukkan semangat yang kuat 
untuk datang ke sekolah tepat waktu. 
1,99 
2. Mampu mengidentifikasi kelemahan 
dan kelebihan diri terkait upaya 
datang ke sekolah tepat waktu. 
2,01 
3. Mampu mengidentifikasi cara-cara 
mengatasi hambatan datang ke 
sekolah tepat waktu. 
1,49 
Restraint  
 
14,99 1. Mampu menetapkan batasan aktivitas 
di malam hari agar dapat datang ke 
sekolah tepat waktu. 
1,96 
2. Mampu menetapkan batasan aktivitas 
di pagi hari agar dapat datang ke 
sekolah tepat waktu. 
1,64 
3. Memberikan hukuman pada diri 
sendiri atas kegagalan datang ke 
sekolah tepat waktu. 
2,19 
4. Memberikan penghargaan pada diri 
sendiri atas keberhasilan datang ke 
sekolah tepat waktu. 
1,55 
Ability to 
carry out 
decisions 
and plans  
 
18,95 1. Mampu menyusun rencana berupa 
jadwal kegiatan agar dapat datang ke 
sekolah tepat waktu. 
1,38 
2. Menunjukkan komitmen terhadap 
jadwal kegiatan yang telah dibuat. 
1,71 
3. Mampu mengidentifikasi manfaat 
yang diperoleh dari jadwal kegiatan. 
1,85 
4. Mampu mengatasi kesukaran yang 
ditemui dalam mengikuti jadwal 
kegiatan yang telah dibuat. 
1,21 
Ability to 
delay 
14,08 1. Mampu menahan diri untuk tidak 
melakukan hal-hal menyenangkan 
1,61 
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gratification 
or pleasure  
 
yang menghambat upaya datang ke 
sekolah tepat waktu. 
2. Mampu merelakan kesenangan yang 
diperoleh dari hal-hal yang 
menghambat upaya datang ke 
sekolah tepat waktu. 
1,69 
3. Mampu menolak ajakan pihak lain 
untuk  melakukan hal-hal 
menyenangkan yang menghambat 
upaya datang ke sekolah tepat waktu. 
1,87 
 
Dari keseluruhan indikator disiplin diri, nilai rata-rata terbesar 
ditunjukan oleh indikator dari aspek ketahanan yakni „menyadari pentingnya 
datang ke sekolah tepat waktu‟ yakni sebesar 2,37. Hal ini berarti disiplin diri 
peserta didik paling banyak termanifestasi dalam bentuk perilaku menyadari 
pentingnya datang ke sekolah tepat waktu. Sementara itu, indikator disiplin 
diri yang paling rendah nilai rata-rata nya (tingkat capaian paling rendah) 
adalah indikator dari aspek kemampuan melaksanakan keputusan dan 
rencana yakni „mampu mengatasi kesukaran yang ditemui dalam mengikuti 
jadwal kegiatan yang telah dibuat‟. 
Sesuai dengan profil tingkat disiplin diri peserta didik kelas X SMK 
PGRI 2 Kota Bandar Lampung, serta tujuan dan sasaran intervensi konseling 
melalui teknik self-talk, maka disusun suatu rancangan program intervensi 
berdasarkan langkah-langkah pelaksanaan teknik self-talk secara umum. 
Rancangan program intervensi tersebut digambarkan dalam Tabel berikut, 
Tabel 5 
Matriks Rancangan Program Intervensi Konseling Melalui Teknik Self-Talk 
Untuk Meningkatkan Dispilin Diri Peserta Didik 
 
 
Sesi Intervensi 
Konseling 
Tahapan 
Intervensi 
Konseling 
Tujuan 
Penunjang 
Teknis 
Sesi 1 
(1 pertemuan x 
60 menit) 
Pre Test 1. Konseli 
memahami 
tujuan umum dan 
garis besar sesi 
intervensi 
 Instrumen 
skala 
disiplin diri 
peserta 
didik 
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konseling yang 
akan 
dilaksanakan. 
2. Konseli 
memahami 
tujuan pre test. 
Sesi 2 : 
Penjelasan 
konsep disiplin 
diri 
(1 pertemuan x 
60 menit) 
Building rapport 1. Konseli merasa 
diterima dan 
terlibat dalam 
sesi intervensi 
konseling yang 
akan 
dilaksanakan. 
2. Konseli 
memahami 
penjelasan 
mengenai 
konsep disiplin 
diri. 
 Handout 
materi 
“konsep 
disiplin 
diri” 
 Jurnal 
kegiatan 
harian 
(lembar 
refleksi 
harian) 
Sesi 3 : 
Penggunaan self-
talk untuk 
meningkatkan 
disiplin diri 
(1 pertemuan x 
60 menit) 
1. Konseli 
memahami 
pengertian dan 
manfaat self-
talk. 
2. Konseli 
berkomitmen 
untuk mengikuti 
sesi intervensi 
sampai selesai. 
 Handout 
materi 
“disiplin 
dengan self-
talk” 
 Lembar 
persetujuan 
 Jurnal 
kegiatan 
harian 
(lembar 
refleksi 
harian) 
Sesi 4 : 
identifikasi dan 
eksplorasi self-
talk negatif 
(1 pertemuan x 
60 menit) 
Tahap 1 : 
mengidentifikasi 
dan 
mengeksplorasi 
self-talk negatif 
1. Konseli mampu 
mengidentifikasi 
self-talk 
negative yang 
menghalangi 
upaya datang ke 
 Handout 
materi 
“siapakah 
mr.Hyde?” 
 Jurnal 
kegiatan 
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sekolah tepat 
waktu. 
2. Konseli 
mengeksplorasi 
self-talk 
negative yang 
menghambat 
peningkatan 
aspek-aspek 
disiplin diri. 
 
harian 
(lembar 
refleksi 
harian) 
Sesi 5 : Re-
check terhadap 
self-talk negatif 
(1 pertemuan x 
60 menit) 
Tahap 2 : 
memeriksa 
tujuan dan 
fungsi dari self-
talk negatif 
1. Identifikasi dan 
eksplorasi self-
talk negative 
 Handout 
materi 
“melawan 
self-talk 
negative” 
 Jurnal 
kegiatan 
harian 
(lembar 
refleksi 
harian) 
Sesi 6 : 
Mengenal 
pengkategorian 
self-talk negatif 
(1 pertemuan x 
60 menit) 
1. Konseli 
memahami 
pengkategorian 
self-talk 
negative. 
2. Konseli 
memahami 
berbagai self-
talk positif yang 
dapat digunakan 
untuk melawan 
self-talk 
negative yang 
memicu 
keyakinan 
irrasional terkait 
 Handout 
materi 
“racun dan 
penawarnya
”  
 Jurnal 
kegiatan 
harian 
(lembar 
refleksi 
harian) 
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pencapaian 
tujuan. 
Sesi 7 : 
Mengembangkan 
counters 
(1 pertemuan x 
60 menit) 
Tahap 3 : 
mengembangkan 
counters berupa 
self-talk positif 
1. Konseli mampu 
mengembangka
n self-talk 
positif yang 
mendukung 
peningkatan 
aspek-aspek 
disiplin diri. 
2.  Konseli mampu 
mengidentifikasi 
keyakinan 
rasional yang 
diharapkan 
muncul dari 
penggunaan 
self-talk positif. 
 Handout 
materi 
“menyusun 
self-talk 
sendiri” 
 Jurnal 
kegiatan 
harian 
(lembar 
refleksi 
harian) 
Sesi 8 : Re-
check terhadap 
self-talk positif 
(1 pertemuan x 
60 menit) 
Tahap 4 : 
memeriksa 
kembali tujuan 
dan fungsi 
counters berupa 
self-talk positif 
1. Konseli mampu 
memeriksa 
kembali tujuan 
dan fungsi self-
talk positif yang 
mendukung 
peningkatan 
aspek-aspek 
disiplin diri 
dengan 
menggunakan 
„daftar cek self-
talk‟. 
2. Konseli mampu 
membuat self-
talk dengan 
menggunakan 
media kartu 
indeks dan 
perekam suara. 
 Handout 
materi 
“daftar 
check self-
talk” 
 Kartu 
indeks 
 Perekam 
suara 
 Jurnal 
kegiatan 
harian 
(lembar 
refleksi 
harian) 
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Sesi 9 : 
Mempraktikkan 
self-talk positif 
(1 pertemuan x 
60 menit) 
Tahap 5 :  
melatih dan 
mempraktikkan 
self-talk positif 
1. Konseli 
memahami 
tahap demi 
tahap 
peningkatan 
disiplin diri 
mulai dari tahap 
keputusan, 
persiapan, 
tindakan sampai 
pada tahap 
penyelesaian. 
2. Konseli mampu 
mempraktikkan 
self-talk untuk 
meningkatkan 
disiplin diri 
pada setiap 
tahapan.  
 Handout 
materi 
“tentukan 
target dan 
tujuan” 
 Lembar 
agenda 
 Jurnal 
kegiatan 
harian 
(lembar 
refleksi 
harian) 
Sesi 10 : 
Refleksi dan post 
test 
(1 pertemuan x 
60 menit) 
Refleksi 
keseluruhan dan 
Post test 
1. Konseli dapat 
menyimpulkan 
pelajaran dan 
manfaat yang 
diperoleh dari 
seluruh sesi 
intervensi 
konseling yang 
telah 
dilaksanakan. 
2. Konseli 
memahami 
tujuan post test 
. 
 Lembar 
refleksi 
keseluruhan 
kegiatan 
 Lembar 
kesan 
 Instrumen 
skala 
disiplin diri 
peserta 
didik 
 
Setelah serangkaian perlakuan berupa intervensi konseling melalui 
teknik self-talk untuk meningkatkan disiplin diri peserta didik, maka 
dilakukan evaluasi akhir berupa post test terhadap peserta didik yang menjadi 
subjek intervensi atau konseli. Data penelitian menunjukkan adanya 
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perbedaan antara skor pre test dan skor post test pada masing-masing 
kelompok yakni kelompok kontrol dan eksperimen.  
Data mengenai peningkatan Rata-rata disiplin diri pada setiap aspek 
sebagaimana ditunjukan oleh peserta didik kelompok kontrol, sebelum dan 
sesudah menerima perlakuan divisualisasikan pada Grafik 1. 
 
Grafik 1 
Rata-rata Disiplin Diri Kelompok Kontrol Sebelum dan Sesudah Perlakuan 
Data mengenai peningkatan Rata-rata disiplin diri pada setiap aspek 
sebagaimana ditunjukan oleh peserta didik kelompok eksperimen, sebelum 
dan sesudah menerima perlakuan divisualisasikan pada Grafik 2. 
 
Grafik 2. 
Rata-rata Disiplin Diri Kelompok Eksperimen Sebelum dan Sesudah 
Perlakuan 
Langkah selanjutnya adalah adalah melakukan analisis statistik melalui 
penggunaan  uji-t berpasangan (paired t-test). 
R
at
a
-r
at
a
Aspek Disiplin Diri
Peningkatan Rata-rata Disiplin Diri Kelompok Kontrol
Pre test
Post test
R
at
a
-r
at
a
Aspek Disiplin Diri
Peningkatan Rata-rata Disiplin Diri Kelompok 
Eskperimen
Pre test
Post test
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Tabel 6 
Tabel Akumulasi Uji T Berpasangan Terhadap Peningkatan Tiap Aspek 
Disiplin Diri Peserta Didik Kelompok Eksperimen 
A
S
P
E
K
 
Rata-rata 
(Mean) 
Standar 
Dev 
Paired Samples t test 
Pre 
test 
Post 
test 
Pre 
test 
Post 
test 
Data 
t 
hitung 
dk 
Sig.  
(2-tail) 
Ket 
1 
16,4
3 
20,4
3 
3,6
5 
1,6
3 
skor post test 
aspek 1 - skor 
pre test aspek 
1 
3,578 15 
0,00
3 
Sig. 
2 
10,2
5 
15,0
6 
2,7
4 
1,5
6 
skor post test 
aspek 2 - skor 
pre test aspek 
2 
5,814 15 
0,00
0 
Sig. 
3 
11,9
3 
16,3
1 
2,6
1 
1,4
9 
skor post test 
aspek 3 - skor 
pre test aspek 
3 
6,412 15 
0,00
0 
Sig. 
4 
14,8
1 
25,0
6 
6,7
9 
1,6
9 
skor post test 
aspek 4 - skor 
pre test aspek 
4 
5,938 15 
0,00
0 
Sig. 
5 
10,1
8 
17,1
8 
4,2
6 
1,2
2 
skor post test 
aspek 5 - skor 
pre test aspek 
5 
5,988 15 
0,00
0 
Sig. 
* uji t pada dk = 15 dan α = 0,05, nilai t tabel = 2,131 
Hasil pengujian terhadap kelompok kontrol tercantum pada Tabel 7. 
 
 
 
Tabel 7. 
Uji t Berpasangan Pre Test dan Post Test Kelompok Kontrol 
Data 
Rata
-rata 
S.Dev t hit t tab 
Sig.(
2 -
tail) 
Keteranga
n 
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Pre Test Kelompok 
Kontrol  
65,3
7 
8,92 
3,469 2,131 0.003 Signifikan 
Post Test 
Kelompok Kontrol  
75,0
0 
4,04 
* Pada dk = 15, a = 0.05 
Sementara itu, hasil pengujian kelompok eksperimen tercantum pada Tabel 8. 
Tabel 8 
Uji t Berpasangan Pre Test dan Post Test Kelompok Eksperimen 
Data 
Rata
-rata 
S.Dev t hit t tab 
Sig.(2 -
tail) 
Keterangan 
Pre Test Kelompok 
Eksperimen  
63,62 12,84 
8,312 2,131 0,000 Signifikan Post Test 
Kelompok 
Eksperimen 
94,06 3,87 
* Pada dk = 15, a = 0.05 
Untuk mengetahui apakah terdapat perbedaan kondisi antara 
kelompok kontrol dan eksperimen sebelum diberikan intervensi, dilakukan 
uji t berpasangan terhadap hasil pre test kelompok kontrol dan hasil pre test 
kelompok eksperimen. Hasil uji t tersaji dalam Tabel 4.7.  
Tabel 9 
Uji t Berpasangan Pre Test Kelompok Kontrol dan Eksperimen 
Data 
Rata-
rata 
S.Dev t hit t tab 
Sig.(2 
-tail) 
Keterangan 
Pre Test Kelompok 
Kontrol 
65,37 8,92 
1,231 2,131 0,237 
Tidak 
signifikan Pre Test Kelompok 
Eksperimen 
63,62 
12,8
4 
* Pada dk = 15, a = 0.05 
 
 
 
Hasil uji t tersaji dalam Tabel 10. 
Tabel 10 
Uji t Berpasangan Post Test Kelompok Kontrol dan Eksperimen 
Data 
Rata
-rata 
S.Dev t hit t tab 
Sig.(2 
tailed) Keterangan 
Post Test 75,00 3,87 18,4 2,131 0,000 Signifikan 
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Kelompok Kontrol 23 
Post Test 
Kelompok 
Eksperimen 
94,06 4,04 
* Pada dk = 15, a = 0.05 
Tabel menunjukkan t hitung > (lebih besar) dari t tabel, artinya 
pengujian yang dilakukan terhadap kelompok kontrol dan eksperimen pada 
saat post test, hasilnya signifikan. Hal ini menunjukkan bahwa terdapat 
perbedaan tingkat disiplin diri peserta didik yang termasuk dalam kelompok 
kontrol dan yang termasuk dalam kelompok eksperimen setelah diberikan 
perlakuan berupa konseling melalui teknik self-talk untuk meningkatkan 
disiplin diri peserta didik. 
Berdasarkan hasil analisis di atas maka dapat disimpulkan bahwa 
terdapat perbedaan yang nyata antara skor per aspek disiplin diri peserta didik 
kelompok eksperimen pada saat sebelum dan sesudah menerima perlakuan 
berupa konseling melalui teknik self-talk untuk meningkatkan disiplin diri 
peserta didik. 
 
 
KESIMPULAN 
Berdasarkan temuan penelitian maka dapat dirumuskan kesimpulan 
sebagai berikut: 
Hasil penelitian mengindikasikan tingkat disiplin diri peserta didik 
kelas X SMK PGRI 2 Kota Bandar Lampung termasuk kategori sedang 
menuju tinggi. Sementara itu, gambaran tingkat disiplin diri peserta didik 
kelas X SMK PGRI 2 Kota Bandar Lampung pada kelima aspek 
menunjukkan kecenderungan tingkat disiplin diri paling tinggi berada pada 
aspek ketekunan ditandai dengan nilai rata-rata disiplin diri paling besar pada 
aspek tersebut.  
Rumusan program intervensi konseling melalui teknik self-talk 
difokuskan untuk meningkatkan disiplin diri peserta didik kelas X SMK 
PGRI 2 Kota Bandar Lampung. Komponen program intervensi terdiri atas 
rasional, tujuan, asumsi dasar, kompetensi konselor, sasaran intervensi, 
rancangan operasional program intervensi, prosedur pelaksanaan, garis besar 
isi intervensi, serta mekanisme penilaian dan indikator keberhasilan. 
Kenaikan rata-rata skor paling besar pada kelompok eksperimen 
ditunjukkan oleh aspek keempat yakni kemampuan untuk melaksanakan 
keputusan atau rencana dengan kenaikan rata-rata skor sebesar 10,25 setelah 
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menerima perlakuan berupa konseling melalui teknik self-talk untuk 
meningkatkan disiplin diri peserta didik. 
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